N°02.JULHO.2006

A i\,

“Para além de uma
alimentacao cuidada
existem alguns
suplementos que podem
ter efeitos bastante
benéficos nos doentes
diabéticos.”
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Combater a Diabetes

Bem Viver apos os 50 anos

9  Especial Mulher Caro Leitor,

10 Especial Soja Depois da primeira edicdo da Diet inicio da revista como por exemplo a
Magazine chegoufinalmenteosegundo Academia Provamel ou as degustacoes
FICHA TECNICA ] ndmero. Provamel que decorreram no passado
?;:?;g?z::;o“'ébo do Vale Bem Viver ap6s os 50 anos é o tema més e, resultam do esforco que
«Director Editorial Tiago Lébo do Vale central desta edicdo onde tentamos a Dietimport empreende a tentar
eDepartamento Técnico-Cientifico abordar os mais variados aspectos sensibilizar os seus parceiros, por
Filipa Rodrigues (Nutricionista), para que possa desfrutar em pleno forma a estarem o mais informados
Pedro Lobo do Vale (Médico) desta fase da vida. possivel sobre todos os aspectos
;R,e".acga;m o As vantagens da soja e alguns relevantes sobre a soja: desde os seus
6nia Sdo Mamede, Tiago Lébo do Vale, : - -

Toranja - Agéncia de Publicidade conselhos para combater a diabetes beneficios na salide ao processo de
«Design e Paginagéo sao os outros temas da revista. fabrico.

Toranja - Agéncia de Publicidade Encontrara, também, um especial

*Departamento de Publicidade com produtos especificos para Por ultimo, além de uma excelente
?:J;;;Tnx:::::e 218 543116 mulher, desde produtos alimentares a leitura resta-nos pedir-lhe que sempre
Sonia Sio Mamede suplementos alimentares. que tenha alguma sugestdao ou um
elmpressdo Grafica Torreana Para além do referido, incluimos artigo que desejasse ver abordado que

*Propriedade - Dietimport S.A. algumas noticias ou novidades no nos envie um e-mail para
*Periodicidade Trimestral dietm ag azine@di etimport.pt

eTiragem 30.000 Exemplares
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pvidades e Destaques

Academia Provamel no Porto

Realizou-se no dia 20 de Maio pela 12 vez uma Academia Provamel no
Porto. Ao longo de um dia sob o signo da boa disposicao, convidamos
0s Nnossos clientes do norte do pais para descobrir a nossa marca e
filosofia. Do programa constaram filmes didacticos, onde se mostrou
como trabalhamos no terreno e como transformamos 0s Nnossos
produtos, bem como palestras sobre o0 desenvolvimento sustentavel,
sobre 0s nossos projectos de beneficiéncia e, claro, um tema sobre os
beneficios nutricionais da soja e suas implicagdes na saude leccionado
pelo departamento cientifico Dietimport. No final dessas jornadas, todos
0s participantes receberam um dossier explicativo muito completo que
permite um facil acesso as informagdes mais relevantes.

Brevemente em Lisboa.

de produtos Provamel como a bebida de soja com célcio bioldgica,
a bebida de soja de chocolate bioldgica, as sobremesas de soja e 0s
yofus frescos.

Todas as promotoras tiveram uma formacgao sobre a Provamel e a soja,
que foi dada pela nossa nutricionista Dr® Filipa Rodrigues nas instalacdes
da Dietimport.

As degustacdes foram um sucesso e do agrado de todos tendo o seu
objectivo cumprido: dar a conhecer o delicioso sabor dos produtos e
explicar os beneficios do mesmo.

Celadrin® SOLGAR

Celadrin® é um suplemento alimentar que penetra nas membranas celulares melhorando a sua
actividade e estrutura. Ensaios clinicos sugeriram um papel do Celadrin® na modulagédo da
inflamacdo em situagdes como a artrite. Investigagdes revelaram ainda que o Celadrin® pode
ser Util em situacbes como psoriase e outros processos inflamatérios (dores “nas costas”,
artrite, distencbes por esforco, equimoses e entorses). Desta forma, e devido a algumas
evidéncias obtidas por ensaios clinicos realizados, Celadrin® pode constituir um boa alternativa
na utilizacdo de anti-inflamatérios n&o esterdides (AINE’s) em situagbes como a osteoartrite.

Para desportistas
BCAA Plus SOLGAR

Pesquisas sugerem que um deficit na concentracdo plasmatica destes aminoacidos, contribui para
a fadiga em desportos de endurance. Os BCAAs (aminoacidos de cadeia ramificada) sao utilizados
pelo musculo para producao de energia durante o exercicio de endurance. Composto pelos seguintes
aminoacidos: leucina, isoleucina e valina. Indicado para atletas e culturistas.

Como suplemento alimentar tomar 2 capsulas vegetais por dia.

Energy Modulators SOLGAR

Energy Modulators é composto por acido lipdico, co-enzima Q10, octacozanol, vitamina B12, niacina,
creatinina, ginseng e rodiola; nutrientes e plantas aconselhados em situagdes de cansago e fadiga
fisica ou psicologica, stresse, e ainda para melhorar a performance dos desportistas.

Como suplemento alimentar tomar 2 comprimidos por dia.

Barra Champ Energie HALEKO

. Barra de Citrinos + Requeijao 35g, Coco 35g, logurte + Muesli 35g, Péra + logurte 35g
i barra com hidratos de carbono, proteinas e vitaminas

: Power Rigel 45¢g

barra com proteinas (27 %), hidratos de carbono e vitaminas cobertas com chocolate de leite
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COMBATER A DIABETES

Sofrer de diabetes mellitus significa que o nosso pancreas
produz uma quantidade insuficiente ou praticamente nula
de insulina. A insulina é essencial pois é esta hormona que
transforma a glicose (aglcar) dos alimentos em energia. Se
0 Nosso pancreas produzir pouca insulina o nivel de glicose
no sangue fica muito elevado. Quando isto acontece,
aumenta a quantidade de urina (polilria) e a sede (polidipsia),
a pessoa sente-se mais fatigada e apesar do aumento de
apetite geralmente ocorre perda de peso. A pouco e pouco,
0 metabolismo dos lipidos altera-se e 0s pequenos vasos
sanguineos degeneram.

Existem dois tipos principais de diabetes. A diabetes insulino-
dependente (tipo 1), de evolucéo rapida e em que o pancreas
praticamente n&o produz nenhuma quantidade de insulina, que
normalmente afecta os jovens e pode ser causada por uma
infecgao viral. Para compensar esta deficiéncia, normalmente,
sa0 necessarias injecgdes regulares de insulina durante toda
a vida. O doente de diabetes tipo | deve optar por seguir uma
dieta em que a ingestédo de hidratos de carbono deve ser
dividida em varias pequenas refeicdes ao longo do dia.

A diabetes nao-insulino-dependente (tipo Il), € uma doencga
que se estabelece gradualmente e surge, maioritariamente,
a partir dos 40 anos. Neste caso, apesar da producdo de
insulina ser conseguida ela é claramente insuficiente para as
necessidades do organismo. O envelhecimento leva a reducao
da capacidade do pancreas e em casos de obesidade esta
situagao agrava-se.

Uma boa terapia nutricional é, geralmente, suficiente para
controlar a glicemia nos doentes de diabetes do tipo Il. Uma

dieta adequada a situacdo constituida maioritariamente
por hidratos de carbono ricos em fibras (leguminosas e

legumes), cuja assimilacao é lenta por parte do organismo,
exercicio fisico, reducao de peso e nalguns casos 0 recurso a
medicacao oral permite ao doente nunca ter necessidade de
recorrer a injecgdes de insulina.

Qualquer diabético devera fazer um estilo de vida saudavel,
associando uma alimentagéo equilibrada a pratica de exercicio
fisico. A dieta deve ser fraccionada ao longo do dia, de maneira
a n&o estar mais de 3 horas sem comer, devendo ainda evitar
jejuns nocturnos superiores a 7 horas. Devem ser evitados ou
reduzidos ao minimo os hidratos de carbono de assimilagao
rapida, como os farinaceos nao integrais e doces. Existem
também alimentos adocados com substitutos de sacarose
(destacam-se os que possuem frutose, devido ao seu maior
poder adogante: 20% superior a sacarose) que, pelo facto
de terem uma assimilagdo mais lenta, sdo tolerados pelos
diabéticos, no entanto, devem ser consumidos com muita
moderagéo, repartidamente e sempre sujeitos a um controle
dos valores de glicemia. O peixe, as aves e os produtos a
base de soja em vez das carnes vermelhas, sdo boas opc¢des.
Deverao limitar o consumo de élcool e de cafeina e beber
agua em abundancia.

Os doentes de diabetes sujeitam-se a muitas complicagbes
como consequéncia desta doenga. Sao comuns os problemas
cardiovasculares que perturbam a circulagdo sanguinea,
principalmente, nos membros inferiores, podendo mesmo
provocar Ulceras nos pés e até gangrenas, também as

infecgdes ao nivel genito-urinario podem ocorrer com alguma
frequéncia (vulvites, balanites), sendo os cuidados de higiene
acrescidos, essenciais. Os diabéticos correm ainda um risco,
superior a média de vir a sofrer de aterosclerose, hipertenséao,
cegueira por retinopatias diabéticas e cataratas, insuficiéncia
renal, dificuldade de cicatrizagao de feridas, impoténcia, entre
outras doengas.

Vigiar bem a diabetes, fazer a auto vigilancia e seguir
o tratamento médico recomendado €& importante,
particularmente, no caso da diabetes tipo |. Torna-se assim
relevante, saber tratar e reconhecer as hipoglicemias, manter
a tenséo arterial, colesterol e triglicéridos dentro dos valores
aconselhados; observar e cuidar diariamente dos pés e de
possiveis feridas; tal como procurar manter o peso ideal e ndo
fumar, sdo recomendagdes que devem ser tidas em conta
e que ajudam a evitar e prevenir as complicacbes de saude
associadas a diabetes.

Para além de uma alimentacao cuidada e destas recomendacoes,
existem alguns suplementos alimentares, que podem ter efeitos
bastante benéficos nos doentes diabéticos.

O cromio polinicotinato ¢ um mineral que combina duas
substancias diferentes que actuam em conjunto: o cromio
€ um mineral que ajuda a aumentar a eficiéncia da insulina
e o polinicotinato, que deriva de um aminoacido, permite ao
organismo utilizar o cromio de uma forma mais eficiente. Esta
combinagdo pode auxiliar o organismo na combustdo das
gorduras, ajudando, desta forma, a reduzir a obesidade. Para
além dos suplementos alimentares, este mineral encontra-se
presente em alimentos como as ostras, o figado, a levedura
de cerveja e 0s cereais. Diariamente devera ingerir cerca de 50
a 600 microgramas.

Os suplementos alimentares a base da planta Opuntia ficus-
indica (figueira-da-india, também conhecida como nopal) bem
como do feno grego (Trigonella foenum graecum), séo também
utilizados no combate a diabetes, devido as propriedades
hipoglicémicas.

Recentemente também a canela foi associada ao controle da
glicemia, havendo ja estudos que comprovam que a canela
aumenta o metabolismo da glucose com consequente
libertacdo de insulina e redugao da glicemia, influenciando
também o metabolismo do colesterol. De acordo com
estudos recentes, apenas meia colher de cha de canela
por dia reduz de forma significativa os niveis de agucar no
sangue em diabéticos. Sao ainda importantes minerais como
0 zinco e o potassio, e vitaminas como a biotina, a vitamina
B6, vitamina C ¢ vitamina E. Para auxiliar a prevenir algumas
das consequéncias da diabetes, pode ainda ser benéfica a
acgao de varios suplementos alimentares fitoterapicos como
o mirtilo (Vaccinium myrtillus) e o Ginkgo biloba. A farinha de
tremocgo ¢ usada, popularmente, desde ha muitos anos, devido
a sua acgao hipoglicémica embora desconhegamos estudos
cientificos.

A Diabetes mellitus devido a sua gravidade e consequéncias para
0 organismo deve ser sempre acompanhada por um médico da
especialidade.

Lembre-se que uma alimentacdo adequada é essencial para a
prevencdo e uma alimentagdo racional é primordial para o nao
agravamento da doenca.



Com o avancar da idade as necessidades energéticas
tornam-se menores, uma consequéncia directa da
diminuicdo da actividade fisica. No entanto, uma menor
necessidade energética ndo se deve confundir com uma
alimentacdo pobre em vitaminas, sais minerais ou calcio.
A alimentagao deve ser a mais equilibrada e variada
possivel em qualquer idade. A partir dos 50 anos, a
alimentacao praticada, deve fornecer ao organismo 0s
nutrientes, as vitaminas, os minerais e as fibras necessarios
a condicéo fisica da pessoa.

Nao é muito dificil manter uma alimentacao equilibrada. Basta
seguir algumas regras basicas.

Aqui ficam algumas ideias a seguir:

e Evite os doces, além de fazerem engordar reduzem o
apetite para alimentos ricos em proteinas, vitaminas e
minerais.

e Evite petiscar ‘snacks’ tipo aperitivos e batatas fritas
e certas gorduras principalmente as de origem animal.
Estas dificultam a digestdo, aumentam o colesterol
e os triglicéridos, elevando o risco de acidentes
cardiovasculares.

¢ Modere o consumo de carne, pois também é uma fonte
rica em gorduras prejudiciais a saude.

¢ Evite 0 consumo de bebidas alcodlicas.

Fagca uma alimentacgéo rica em:

¢ Fruta — onde pode encontrar diversas vitaminas, minerais e fioras.
¢ Legumes, leguminosas e cereais integrais — muito ricos em
fibras que s&o uma boa solug&o para quem sofre de obstipagéo.
e Liquidos — evite a desidratagcdo, mesmo que nao tenha
sede nao deixe de consumir muitos liquidos (tenha como
referéncia a ingestéo de 1,5 a 2L de agua por dia).

De modo a obter proteinas de um modo mais saudavel
opte pelo consumo de: peixe, ovos, leite magro e 0s seus
derivados, legumes e cereais integrais e leguminosas
COmo a soja.

As vitaminas sdo essenciais: vitamina C dos legumes e fruta
(crus); vitamina A que encontra também nos legumes e
na fruta mas que pode ser melhor assimilada se ingerir
6leo de figado de peixe, ovos, leite e os seus derivados;
vitamina D, fabricada no nosso organismo através dos
raios solares mas também melhor assimilada com o
consumo de dleos de figado de peixe, peixes gordos, leite
€ 0s seus derivados, etc.

0s minerais como o ferro e o calcio sdo indispensaveis a partir
dos 50 anos. O ferro contribui para o bom funcionamento
do organismo, prevenindo a anemia. Pode-se encontrar
nas leguminosas e nos vegetais como os espinafres e €
mais facilmente absorvido quando ingerido em conjunto
com peixe, ovos ou carne. O célcio é indispensavel em
qualquer alimentacdo pois previne uma das doencas
mais comuns a partir dos 50 anos: a osteoporose. O
seu consumo regular deve ser feito em qualquer idade.
Lembre-se € melhor prevenir que remediar.

Ter uma boa qualidade de vida apds os 50 anos nao passa
apenas por uma alimentacéo equilibrada mas, também,
por outros aspectos essenciais.

Antes de mais, os cuidados médicos devem ser regulares
nesta fase da vida, eles permitem diagnosticar, tratar e
prevenir problemas. Outro dos aspectos € manter uma
actividade fisica apropriada. E importante manter-se em
forma, em todas as fases da vida. Existem varias maneiras
de o conseguir desde uma simples caminhada, passando
pela ginastica, natacdo até ao ténis. O importante &
escolher a que seja mais adequada para cada caso mas
que, a0 mesmo tempo, seja encarada também como
uma actividade ludica. A actividade mental ndo pode ser
descurada. Manter o interesse pela sociedade e pelo
que nos rodeia, dedicar-se a leitura, ao trabalho e ao
calculo mental podem contribuir para manter a acutilancia
cerebral, combater o isolamento e a angustia. A opcao
por actividades que estimulem fisica e intelectualmente
CcComo O yoga, O shiatsu, a massagem ou a reflexologia
permitem manter uma boa salude fisica e mental. As
estancias termais em que os tratamentos passam pelo
relaxamento e pela desintoxicacdo sdo Optimas opgdes
para alguns periodos ao longo do ano.

Com a idade algumas pessoas sentem-se afectadas pela
depresséo, tristeza, ansiedade e nervosismo, stresse e
insénias. Nestes casos, 0 uso das plantas (fitoterapia)
pode ser uma solugdo. Em casos de depressao a Erva de S.
Joao parece ser a mais indicada. A Passiflora, a Valeriana e o
Lipulo sdo muito usadas nos casos de nervosismo e ansiedade.
Para casos de insonia, a Papoila Californiana, contribui para
um sono reparador.

Combinacdes de nutrientes, administradas nas proporcoes
e doses aconselhadas, podem contribuir para manter o
organismo em melhor forma.

Antioxidantes (vitaminas A, C, E, selénio, entre outros)
previnem o envelhecimento celular e contribuem para a
diminuicdo da incidéncia de alguns tipos de cancro, como
0 cancro da préstata, entre outros.
Acidos gordos essenciais (EPA e DHA dos 6leos de peixe) com
uma propriedade anticoagulante que combate problemas
cardiovasculares nomeadamente as dislipidémias e os
acidentes vasculares.

Gorduras polinsaturadas de extraccdo a frio (6leo de
cartamo, de gérmen de trigo entre outros) sdo preciosas
no combate a arteriosclerose e colesterol elevado.
Fosfolipidos (lecitinas, fosfatidil-colina e a serina) contriouem
para a conservagao da memoria e da agilidade mental.
Sais minerais, como o célcio e 0 magnésio, permitem a
manutencédo da massa Ossea e do sistema nervoso,
respectivamente.

O ferro, um suplemento muito importante, deve ser tomado
nas doses diarias recomendadas e sob vigilancia médica.
Para auxiliar a circulagdo e melhor oxigenar os tecidos, o
Gingko Biloba, € uma boa escolha. E, o Harpago pode
gjudar a manter as articulacdes flexiveis e sem dores
devido as suas propriedades anti-inflamatorias.

Existem muitas opgoes que contribuem para uma melhor
qualidade de vida apds os 50 anos.
S6 tem que optar pela mais indicada para si.



TENSAO ARTERIAL

TENSIFIT® 60 CAPSULAS BIONAL

alho + oliveira + pirliteiro

UM RITMO IDEAL

Oritmo devida actual pode conduzir
amaus habitos alimentares que vao
afectar o normal funcionamento do
organismo. E recomendavel manter
uma dieta pobre em gorduras, sal e
acUcares. Em conjunto com bons
habitos alimentares, plantas como
o alho, a oliveira e o pirliteiro, que
sdo tradicionalmente reconhecidos
pelas suas propriedades benéficas
ao nivel da circulagdo, sdo factores
positivos na manutencdo de uma
boa saude. Devido ao processo
especial a que o alho é submetido,
a substancia responsavel pelo mau
odor é inactivada.

Tensifit® é produzido de acordo
com as BPF’s (Boas Praticas de
Fabrico).

Este é um produto desenvolvido
segundo os Ultimos avangos.
Inodoro e resistente aos sucos
gastricos. Uma combinacao
realmente potente.

OLEO DE GIRASSOL

OLEO DE GIRASSOL DE
AGRICULTURA BIOLOGICA
VITAQUELL

SABOR SUAVE

O ¢leo de sementes de girassol
da Vitaquell é fabricado a partir de
sementes de girassol descascadas,
de acordo com métodos rigorosos
de pressdo a frio. Este 6leo nao
refinado desempenha um papel
importante numa  alimentagéo
equilibrada. Com um sabor suave é
ideal para temperar saladas.
Disponivel em embalagens de
250ml, 500ml e 1L.

Pressao a frio

Nao refinado

ESPECIAL BEM-ESTAR

YOFUS DE SOJA

YOFUS FRESCOS PROVAMEL
Morango, Frutos Vermelhos
e Baunilha

SOLUGAO SABOROSA

A Provamel oferece-lhe uma
solugdo saborosa e sem proteinas
de leite de vaca, com um sabor
ligeiro e cremoso como o iogurte.
Os Yofus de Soja Biolégicos
Provamel ndo contém colesterol e
s80 ricos em proteinas essenciais.
Estdo agora disponiveis também
nas variedades Morango,
Frutos Vermelhos e Baunilha em
embalagens de 500gr.

Os Yofus de Soja Biolégicos
Provamel s&@o preparados com
fermentos activos seleccionados:
L. bulgaricus e S. thermophilus.

Os grédos de soja utilizados na
sua preparagcdo sdo ndao OGM e
sdo provenientes de agricultura
biolégica.

ANTIOXIDANTE

ANTIOXIDANT NUTRIENTS
SOLGAR

PROTEJA-SE
Os nutrientes
neutralizam os “radicais livres”,
substancias potencialmente
prejudiciais que podem diminuir
0 mecanismo de defesa do nosso
organismo contra a poluicdo,
doencas, stresse emocional,
excesso de alimentos, etc.

antioxidantes

De um modo geral o Suplemento
Alimentar Nutrientes Antioxidantes
pode ser aconselhado na:
Prevencao de neoplasias;
Doencgas cardiovasculares; Artrite;
Envelhecimento precoce; Elevada
exposicdo a farmacos e metais
pesados.

MUESLI ESPECIAL

MUESLI ESPECIAL JORDANS

A QUALQUER ALTURA DO DIA
Muesli Especial rico em fruta e
frutos secos.

Adequado a vegetarianos, isento
de aromatizantes, corantes e
conservantes artificiais.

Ao pequeno-almogo, como
aperitivo, sobremesa, lanche ou
refeicao ligeira.

Coma simples, com leite quente ou
frio, bebida de soja, sumo de fruta,
iogurte ou fruta fresca.

A solucgéo perfeita para o inicio do
seu dia.

WILD OREGANO SOLGAR

OLEO NATURAL

O ¢6leo de orégéo é constituido por
2 principios activos, o carvacrol e o
timol com potente acgao antifingica
e antibacteriana, que ajudam a
manter o equilibrio da flora intestinal
e a promover a boa digestao. Ajuda
a prevenir candidiases e Ulceras
gastrointestinais provocadas
pela Helicobacter pylori e destréi
parasitas como o Giardia lambdia,
principal causador da “diarreia
do viajante”, tornando-se o
companbheiro ideal de viagens.

E um bom antioxidante e é rico em
6leos essenciais.

Devido as propriedades anti-espas
modicas, expectorantes e também
as antibacterianas/fungicas, ajuda
a aliviar a tosse, constipacdes e
gripes, e a prevenir pneumonias e
bronquites. Ajuda ainda a reduzir
a flatuléncia e no combate aos
piolhos.

EMAGRECIMENTO E
CELULITE

bio3 _ bio3

60 capsulas
SEMPRE EM FORMA
Procura uma ajuda para se manter
em forma? Que tal Bio3 para
manter o seu peso ideal?
Cultivadas num ambiente sem
poluicdo, s6 as plantas com alto
nivel de ingredientes activos fazem
parte da sua composicdo (90%
Ispaghula (P. Psyllium)).
Este produto apresenta uma notavel
accao purgativa, muito eficaz para
regular as fungdes intestinais e
remover do seu corpo gorduras
acumuladas e toxinas que podem
ser prejudiciais a saude.

ACIDOS GORDOS
ESSENCIAIS

EPA / GLA

CUIDE DE SI

Este suplemento alimentar tem
varios aspectos benéficos para a
saude, especialmente ao nivel da
circulagao e do colesterol.

Os 4acidos gordos polinsaturados
6émega 3, incluindo o EPA e o DHA,
sdo 4cidos gordos essenciais que
beneficiam a nossa saude.

Peixes, como o salmdo, sdo uma
fonte muito rica para o fabrico de
suplementos alimentares a base de
6leos de peixe. No que diz respeito
aos 6mega 6, de onde se destaca o
GLA (4cido gama-linolénico), a sua
fonte é essencialmente vegetal.
Oriundos de 6leos como o de
borragem, soja, linho, etc, possuem
também uma acgdo benéfica na
saude.




SlankUfit’

Uma ajuda natural na sua dieta

O efeito surpreendente de SlankUfit® resulta
de uma combinacado Unica da farinha de
Guar, Aminoacidos e VVitaminas.

Sendo um produto natural, a Farinha de Guar,
em presenca da agua, vai expandir varias vezes
o seu volume tendo um efeito saciante ao nivel
do estdmago.

Os Aminoacidos contribuem para a nutricao das
células e para manter a vitalidade do organismo.
As Vitaminas evitam a fadiga sentida, muitas
vezes, quando se faz uma dieta.

Resultado: Uma perda natural do peso em
excesso sem perda de forcas.

DISPONIVEL EM LOJAS DE PRODUTOS NATURAIS

SlankUfit

Suplemento Alimentar
+ Aminodcidos + Vitaminas

Distribuidar exclusivo: .
DIETIMPORT, SA, Rua 1° de Dezembro, 45 - 3° Dto. 1249-057 Lisboa, Portugal =IO\ VENY | uma ajuda natural
Tel.: 21 030 60 00 » Fax: 21 030 60 12 = www.dietimport.pt = dietimport@dietimport.pt



ESFEUGIA

MULHER ,

| ————rmem
1 4
Fo rm u I a Férmula avancada de vitaminas e minerais para a mulher.
. m Este suplemento alimentar pode ajudar em situacdes de cansaco,
Eq u I I I brada stresse e na prevencao de problemas de saude relacionados com
as caréncias nutricionais da mulher: osteoporose, sindrome pré-

menstrual, anemia e alteracoes decorrentes da menopausa.

FEMALE MULTIPLE
SOLGAR

M eno pa us a A Menopausa é uma fase natural da vida da mulher. Disfrute da vida
- em pleno e continue a fazé-lo. Sinta-se a vontade consigo prépria.

e m H a rmon Ia MenoBalance® da Bional ajuda-a a manter o equilibrio e a harmonia.

MenoBalance® contém trés ingredientes importantes: isoflavonas,

gama-orizanol e a Angelica sinensis. Estudos cientificos evidenciam

® que as isoflavonas e a Angelica Sinensis ajudam a reduzir os
MENOBALANCE problemas durante a menopausa. Gama-Orizanol é uma substancia

natural benéfica na regulacao dos niveis de colesterol.

RefEIGOGS Refeicoes deliciosas, rapidas e pobres em calorias?

E exactamente isso que sdo os Batidos e Sopas Figur.

D e I ic i Osas Ideais para quem pretende perder peso.

para COI’ItI'OlO de peso Saboreie os Batidos de diversos sabores: Ananas, Baunilha,

BATIDOS, CREMES Chocolate, Cappucino-Chocolate, Frutos Silvestres e Cereja-
Banana. E, em relacdao as Sopas varie entre: Legumes, Tomate,

E SOPAS FIGUR Batata, Ervilha e Massa Chinesa.
substituto de refeicao

Silhueta 20 Redur € um suplemento alimentar em pé com um delicioss

sabor a chocolate, para quem procura uma silhueta mais esbelta.
Es be Ita Para favorecer a reducao da massa gorda e manter o ténus muscular

contém Tonalin™ CLA (Acido Linoleico Conjugado), o Cacau, rico

em Teobromina favorece a eliminacao de gorduras e liquidos.

E constituido, também, por Créomio que desempenha um papel muito
LIPO REDUR importante no metabolismo dos acucares e das gorduras e por Soro

do Leite que tem propriedades depurativas.

M ueSI i ri co Este Muesli rico em proteinas e proveniente de agricultura bioldgica,

é naturalmente rico em Magnésio, Fésforo e uma fonte de Ferro.

1 4
em prOtelnas E ideal para o pequeno-almoco, uma refeicao ligeira ou sobremesa.

Bastam 3 colheres de sopa de muesli rico em proteinas e 125 mi
de leite magro frio. Com passas, aveldas, améndoas, macas e
FAVRICHON morangos,

MUESLI PROTEiNE E delicioso e sem agcticar adicionado.
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-Especial-Soja

Na China, o cultivo da soja ja existe ha mais de 4.000 anos.
Ela é um dos produtos alimentares base para os povos
orientais, sendo considerada uma das “cinco sementes
sagradas”, partilhando esta designacédo com a cevada, o
arroz, o trigo e o milho painco.

A grande popularidade da Soja tem vindo a aumentar nos
ultimos séculos, e, isso deve-se principalmente aos seus
beneficios para a saude. Os habitos alimentares ocidentais,
pouco saudaveis, baseados no consumo excessivo de
carne, o aparecimento de doencas como a BSE, sao alguns
exemplos de factores que conduziram a procura crescente
de alternativas as fontes de proteinas animais.

e —

Para além da sua elevada qualidade nutricional, a soja, tem
ainda determinados compostos fendlicos, as isoflavonas,
que possuem uma ligeira actividade estrogénica sendo por
esse motivo designados por fitoestrégenos.

Vérios estudos tém associado o uso das isoflavonas na
melhoria dos sintomas da menopausa, na prevencéo das
doencas cardiovasculares, sendo também apontadas como
sendo capazes de inibir € prevenir o aparecimento de varios
tipos de cancro, como o cancro da mama e da prostata.

Existem imensos produtos a base de soja como a farinha,
paes, bolos e massas e outros mais elaborados que permitem
variar as refeicdes sem recorrer a produtos de origem animal.
Podemos encontrar ja “hamburgueres”, enchidos diversos
(‘ salsmhas” “fiambre”, “salame”, etc.), o tofu (espécie

100% vegetal;

0% lactose;

0% proteinas do leite de vaca;

rica em proteinas de alto valor
bioldgico, sendo por isso chamada
“carne da terra” ou “carne vegetal”
(cada 100g de grao de sojatem cerca
de 32,8g de proteinas completas
contendo todos o©0s aminoacidos
essenciais que 0 NOSSO organismo
nao é capaz de sintetizar);

0% colesterol (a0 contrario da
carne e de outros produtos de
origem animal) tendo por isso um
papel fundamental na prevencao das
doencas cardiovasculares;

rica em acidos gordos
polinsaturados;

contém elevado teor de fibras
alimentares importantes para o bom

funcionamento intestinal;
contém sais minerais e vitaminas;
contém lecitina, substancia importante para o0 nosso
organismo ao nivel das células nervosas que aumenta a
capacidade mental de alerta e de memdria sendo ainda
benéfica para o metabolismo do colesterol.

de queijo de soja feito por coagulacdo
das suas proteinas) e bebida de soja,
em diversas variedades (simples,
#\ aromatizada, com suplementacéo
de calcio, bioldgica).

Para os mais “gulosos” existem
também sobremesas e gelados
~ preparados a partir de soja. De
. caracteristicas mais tradicionais,
outros produtos derivados da soja,
tipicamente orientais, sdo o molho
de soja, 0 miso e o tempeh.

Estes produtos sdo uma excelente
alternativa para quem ¢é alérgico as
proteinas do leite de vaca e para casos
de intolerdncia a lactose, hipercoles
terolémia, menopausa, insuficiéncia
renal e ainda prevencdo de cancro e
osteoporose.

E, para ajudar os mais inexperientes na arte de
cozinhar a soja é possivel encontrar livros de receita
no mercado que podem auxiliar um primeiro contacto.
Depois, dé largas a sua imaginagao e ao seu gosto pessoall
Bom apetite... e com boa saude!



Sugestao
Especial Soja

TARTE DE ALHO FRANCES E QUEIJO MOZZARELLA

Ingredientes:

Massa

250gr de farinha, 60gr de Provamel Bio Soya para
Cozinhar e Barrar, uma pitada de sal, 2 colheres de
sopa de sementes de sésamo, agua

Recheio

1 abébora pequena, 3 alhos franceses, 8 fatias de
Tofutti Creamy Smooth Mozzarella, 150ml de Provamel
Bio Soya Bebida adocada com Maca e com Calcio,
150gr de Provamel Bio Soya Cuisine, 4 colheres de
café de araruta, 1 colher pequena de manjericao e
1 colher pequena de orégaos, 1 colher de cha de sal
com especiarias, 1 dente de alho, 1 colher de sopa de
molho de soja.

Confeccao

Misture todos os ingredientes da massa, estenda-a e
coloque-a num tabuleiro.

Corte a polpa da abébora em rodelas finas, coza-as
ao vapor e distribua-as sobre a massa.

Corte o alho francés em rodelas de 1cm, coza-as ao
vapor e distribua-as sobre as rodelas de abébora.
Disponha as fatias de Tofutti sobre as rodelas de alho
francés.

Misture o Provamel Bio Soya Bebida com Maca e
com Calcio, o Provamel Bio Soya Cuisine, o sal com
especiarias (q.b.), o manjericao, os oregaos, o alho,
a araruta e o molho de soja e deite tudo sobre os
legumes.

Leve ao forno a 180°C durante 40 minutos.

E delicioso como entrada, com uma salada a

acompanhar. Experimente substituir estes legumes
por cenouras, brécolos e cougettes, por exemplo.

F
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Tofutti Creamy Smooth Mozzarella
8 fatias

Provamel Bio Soya Bebida adogada com
Maca e com Calcio

u;“‘

Provamel Bio Soya Greme para
Barrar e Cozinha



Nos somos

PR

Jl PROVAMEL

(-

....... 100% vegetal

0% colesterol

# Gosta de se sentir bem? Entdo, escolha as Bebidas
bioldgicas de Soja Provamel. Grande variedade de sabores

para mitdos ¢ gratdos,

s , wm iy Sim, desejo receber o folhets Provamel (por favor, preencher em maiscilas)

F Sendo 100% vegetais sio facilmente digeridas, sem

OGM, sem lactose e ricas em proteinas. Estas qualidades Home:

proporcianam um equilibrio entre o corpo e a mente, .
Morada

# As Bebidas bioldgicas de Soja Provamel estio

disponiveis em embalagens de 1t ¢ em priticos pacotes de Localidade: Cod. Postal:

250m] com uma palhinha. Para conhecer melhor toda a
Enwviar para: Metimport, 5.A., Rua 1* Dezembro, n"45 - 3" Dto 1249-057 Lisboa
gama de produtos Provamel, visite www,provamel.com ou

dietimport
procure numa loja de produtos naturais perto si,

.
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Provamel. Em harmonia com a minha natureza.

Distribuido por: DIETIMPORT, 5.A., Rua 1* Dezembro, n°45 - 3° Dto 1249-057 Lisboa - dietimport@dietimport.pt - www.dietimport.pt



